
快餐时代!友谊变味了

尽管手机! 微信等通讯方式让

人和人之间的沟通没有了时空距

离" 但在夜深人静时翻开电

话本" 有几个人可以倾诉

心声# 这样的现实让我们

感慨$ 还有多少真正的友

谊# 近日" %心理月刊&

对
!"#$

名参与者调查显

示"

!%&!'

的人认为朋友

给生活带来的积极影响

最多" 高于家人和伴侣'

"(&)'

的人认为友情比爱

情更重要( 这一结果出

人意料" 又在情理之中)

究其原因 " 主要是当前

社会流动性强 " 许多年

轻人与父母分开 " 导致

传统家族观失去活力 )

离婚率持续走高让 *白头

偕老+ 的婚姻理想面临危

机) 这些都让孤独的人们

转而追求更现实的友谊)

为何人们渴求友情 "

却又觉得无友可交呢 #

首先" 随着成长" 人们

逐渐有了家庭 ,

工作 " 生活

圈 子 变

了 )

心理学家发现 " 人的精力是有限

的" 如果不用心经营" 原先的交情

难免越来越淡) 其次" 如今处于社

会变革期" 人际关系中不乏利益

往来 " 让人不得不凡事多个心

眼 " 保护自己 ) 虽然生活更繁

华了 " 但与以前相比 " 我们需

要的珍惜 ! 肯定 ! 支持 " 在友

谊中很难找到 ) 最后 " 社会节

奏加快 " 许多人连吃个饭都食

不知味 " 更别提花时间与朋友

喝茶 ! 谈心了 )

人 员 流

动性强也让交

友变得更

随意)

美
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用 & 中写

道 $ *文

化中真

正的流行病是精神上的孤独感--

爱与亲昵" 似为天下至柔" 却最有

力量)+ 这告诉我们" 只有与真朋

友相处" 一起分担彼此的忧伤! 焦

虑" 无须伪装" 也不必担心形象"

才能放下所有戒备 " 忘记生活压

力" 做回真正的自己)

要想走出快餐化的友谊" 交到

真朋友" 我们要反省自己$ 对曾经

的好友" 是否因嫉妒他们的境况好

或嫌弃他们的状况差而疏远# 是否

忙于经营事业! 家庭而忽略了关心

朋友# 是否还记得曾经困难的时候

朋友给予的一切# 是否还记得好友

的生日" 主动给他们送上问候# 真

正的友谊需要两个人相互信任" 给

予对方足够的时间和耐心" 彼此认

真倾听" 在对话过程中不断交换善

意" 并且接受对方的不同意见" 超

越误会" 战胜考验) 与其期待别人

来珍爱我们" 不如让自己成为值得

珍爱的人) 人与人有共通的需要$

爱与归属) 在快餐时代" 只要有这

两样宝" 就能经营出滋养心灵的坚

固友谊)

!据 "生命时报 #$

!!!!!!

不久前!微博上一个帖子"就当我们这一生未

曾相识过#成为热门话题$ 文中写道%"有些朋友基

本上永远不会主动找你$ 偶尔找你!不是手头有点

紧!就是一句&我要结婚'#$ 网友们对此纷纷表示

认同$ 现在的友谊如同快餐!过年短信拜个年!微

信朋友圈点个赞!看似高朋满座!实际内心空虚$
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前几天" 朋友雅丽打来电话

诉苦说$*自打年前开始" 我老公

下班回来一声不吭) 原以为他上

班累"可有一天去他单位送饭"我

看到他正跟同事侃侃而谈) 他是

不是不爱我了# +

挂上电话" 我给雅丽的老公

拨了过去) 他在电话里叫屈$*我

哪有不爱她. 上班跟同事聊天是

为了维护人际关系) 可回了家我

真的一句话都不想说) +

听完两个人的倾诉" 我明白

了"雅丽的老公可能是患上了*下

班沉默症+) %中国青年报&社会调

查中心曾对
)*%+

人调查显示 "

,!&-'

的受访者有不同程度的下班

沉默现象) 其中"

%)&*'

的人认为"

长时间疲劳使人形成了排斥情感

交流的惯性'

!*'

的人认为" 工作

和交通环境太嘈杂导致人们迫切

需要安静的空间)

下了班不想说话" 心理原因

很多$其一"相当一部分人把沉默

当成减压方式) 但有研究证实"夫

妻经常互动才能减轻压力" 提高

生活满意度) 其二"家庭成员间存

在沟通障碍"导致内心疏离)其三"

职业倦怠会使人采取回避的态度

应对压力)

工作累"回家不想说话可以理

解"但长期缺少言语交流会使家庭

亲密感缺失"缺乏包容"容易起冲

突) 这种行为还会给孩子们树立

坏榜样"甚至影响其成年后的婚姻

家庭生活) 因此"我建议"如果下

了班实在不想说话"不妨用肢体接

触代替语言) 比如回家搂搂孩子

和配偶"然后一起看电视) 拥抱能

提升人体内的催产素/一种缓解压

力,改善情绪的激素0水平) 更重

要的是积极处理沉默背后的问题$

如果是家庭关系出问题"可以寻求

家庭治疗师的帮助'如果是工作压

力太大"不妨求助资深职场人)

如果家里有这样的人"建议在

他回家时递上一杯水"然后做你自

己的事"给他独处的时间) 这份关

怀和理解能让他感受到家庭温暖"

促进良性互动 )
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用心倾听!端一杯水!递张纸巾!不用多说

!

月
,

日凌晨"在国人尚未走出*昆明暴

恐事件+心理阴霾的时候"马来西亚航空公司

一架载有
)!(

人的航班与管制中心失去联系)

突如其来的消息"让几十名等候接机的乘客亲

友陷入震惊,焦虑,悲痛中) 素昧平生的他们"

一下变得同命相连)

同一时间"祈祷,联络,担心,紧张--种

种爱心表达方式在网上传递) *马航
!*+

"管制

雷达希望看到你) 我们为你申请直飞"其他好

心机组也会配合避让--下机穿厚点"记得抱

抱你们的亲友"他们很爱你们)+尤其是这段温

暖人心的文字"将所有国人的心连在一起) 接

连发生两件事" 在每位国人心中都留下了阴

影"亟须心理危机干预人员的介入)

灾难性事件对当事人及其亲友的冲击非

常大)在消息尚无,焦心等待的过程中"面对可

能失去亲人的情况" 有的人觉得希望渺茫"陷

入绝望中'也有人觉得有希望"但难以平复心

情) 生活中"也有不少人会遭遇突如其来的变

故" 他们有的反复回忆当时的情景" 悲痛,焦

虑,自责'有的选择遗忘"拒绝回想'有人情绪

迟钝"倦怠沉默'有人紧张易怒"对周围过度警

觉--

一般来说" 心理创伤者会经历
/

个阶段$

冲击阶段,防御阶段,解决阶段和成长阶段)美

国哥伦比亚大学心理学教授伯纳诺认为"人的

心理是有*弹性+的"在遭遇变故后几个月内就

能回到正常轨道"进入解决阶段"能主动做些

让心情好转的事情"比如与家人,朋友主动交

流"或寻求心理援助) 还有人会因此变得更加

理性,成熟"进入心灵成长阶段"提升个体与他

人和社会的关系"能正确看待生命价值) 他们

会重新认识自己" 以及自己与他人的联结"因

此更加明白 *什么是生命中更重要的东西+,

*谁是可以依靠的人+"对别人给予更多的热心

与同情心) 但有些人如果不及时接受心理治

疗"可能会留下问题)

如果您的身边有遭遇类似变故的人"我建

议" 周围人要给他们理解和无条件的积极关

注"用心陪伴"接纳他们呈现出的各种情绪"让

其感受到有人与他们在一起"增加安全感) 我

们能做的是认真倾听" 或静静地陪在一边"端

一杯水,递一张纸巾)不要说*别哭+,*坚强+等

毫无意义的话)

对于心理创伤事件的亲历者" 我建议"第

一"不要隐藏你的感觉"试着把你的情绪说出

来"让别人了解和关心你)第二"不要勉强自己

忘记"伤痛的感觉会跟着你一段时间"这是正

常的)第三"别忘记你的父母,伴侣或小孩跟你

有一样的经历,类似的感受"试着和他们谈谈)

第四"好好休息"并和家人,朋友在一起)第五"

在伤害与伤痛过后"一定要想办法让你的生活

作息尽量恢复正常)

最后"我想提醒有关部门"此时信息准确,

医疗救助,物质保障,全力合作"是心理危机干

预的关键前提) 要在家属中选出比较理智,情

绪稳定的"与之建立合作关系"进行心理对接"

通过这些理性的家属去陪伴和感染激动的家

属'对情绪波动激烈的人员建档"进行后续跟

踪治疗) !傅春胜$


